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Resumen

Introduccion: La jubilacién es una etapa de cambios que influye
en el bienestar de las personas. Por este motivo, es importante
entender las vivencias en la etapa de jubilacién de las personas
desde su propia experiencia.

Objetivo: Comprender las experiencias subjetivas del bienestar
en personas jubiladas.

Métodos: Estudio cualitativo, con disefio de estudio de casos e
con interpretacién fenomenoldgica. Se realizaron entrevistas a
profundidad a ocho personas jubiladas, mayores de 60 afos y
en igualdad de género. Los datos se analizaron con fundamento
en el método fenomenoldgico buscando vivencias del cuerpo, el
espacio, el tiempo y las relaciones humanas.

Resultados: Las personas jubiladas consideraron importante,
para tener bienestar, el tener sentimientos positivos y de
autorrealizacién, realizar actividades ya sea en grupo o
individuales, relacionarse con familiares, amigos, valorar sus
conocimientos, la salud y sus opiniones.

Conclusiones: Realizar actividades y relacionarse con los demas
son factores importantes para tener un bienestar en la época de

jubilacion.

Palabras clave: Jubilacion, Personas jubiladas, Bienestar,

Experiencias, Fenomenologia.

Abstract

Introduction: Retirement is a stage of changes that have
influence in the welfare of people so it is important to understand
what happens in the retirement experiences of people from their
own experience.

Objective: To understand the subjective experiences of well-
being in retired people.

Methods: Qualitative study with case study design with
phenomenological interpretation. In-depth interviews were
conducted in eight retired people over 60 years of age and gender
equality. The data were analyzed based on the phenomenological
method looking for experiences of the body, space, time and
human relationships.

Results: These retired people consider it important to have well-
being, to have positive feelings and self-fulfillment, to carry out
activities either in groups or individuals, to relate with family
members, friends, to value their knowledge, health and opinions.
Conclusions: Carrying out activities and relating to others are

important factors to have well-being in retirement.

Key words: Retirement, Retired people, Welfare, Life Change

Events, Phenomenology.
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INTRODUCCION

Segunla Organizaciéon Mundial dela Salud (OMS),la proporcién
de la poblacién mundial, mayor a 60 afios pasara del 12% al 22%,
entre 2015 y 2050. En México los adultos mayores conforman
el 9% de la poblacion.” Solo el 25.6% de los adultos mayores
estan pensionados, el 34.7% son varones y el 17.7% son mujeres.
Segun el Instituto Nacional de Estadistica y Geografia (INEGI),
las caracteristicas asociadas a unos niveles altos de satisfaccién
son: 1) no estar en condiciones de pobreza y vulnerabilidad, 2)
tener redes sociales, 3) haber tenido un ascenso o aumento del
sueldo en el trabajo y 4) confiar en cinco o mas amistades. Entre
las que se consideran con unos niveles bajos de satisfaccion
estdn en no confiar en la familia, no tener amistades, considerar
su nivel de vida inferior al de su nifiez, considerar que no se han
tomado decisiones importantes en la vida, y que haya abuso de
sustancias en el hogar.?

Asi mismo, el Instituto de Mayores y Servicios Sociales
(IMSERSO)* propone algunas actividades productivas para
los jubilados, entre ellas estan el voluntariado, ayudar a otras
personas mayores a planificar la jubilacién, proporcionar
una flexibilidad en los planes de retiro o la continuacién de
su trabajo para las personas mayores. La salud mental de los
adultos mayores puede mejorar al promover habitos activos y
saludables, esto a su vez repercute en crear condiciones de vida
que aumente el bienestar y resulte en que la persona adopte
modos de vida saludables.!

Varias instituciones revelan que uno de cada cuatro adultos
mayores considera que la remuneracién de la jubilacién no es
suficiente para satisfacer sus necesidades bésicas. Las condiciones
economicas, de salud y de recreaciéon estin entre las mas
importantes.>® En México, un alto porcentaje de los hombres estan
pensionados por la jubilacién, mientras que las mujeres estan
pensionadas principalmente por la viudez.? todo esto repercute
en el bienestar del jubilado, por esto es necesario indagar si las
personas jubiladas sienten que su bienestar disminuyé cuando
se jubilaron porque no pueden cubrir algunas de sus necesidades
basicas como: las econdmicas, de salud y de diversion.

El bienestar subjetivo se define como la manera personal de ver
la calidad de vida, la experiencia personal de cada individuo
sobre su propia vida, es decir, el individuo hace una valoracién
cognitiva y afectiva, en la que incluye emociones placenteras
o insatisfactorias acerca de la satisfacciéon con la vida, expresa
una visién personal de complacencia por las condiciones que
se tienen, lo que se ha alcanzado o se esta por alcanzar.*® El
bienestar subjetivo se caracteriza por tener un sentido positivo
de la vida, estar satisfecho con la vida, con la realizacién personal
y tener alegria de vivir.” Estd relacionado tanto con variables
psicologicas como contextuales. Cuando una persona siente
bienestar presenta satisfaccion en diferentes aspectos de su vida,
con la familia, el trabajo, la pareja y los amigos, entre otros.®®

Los estudios mas importantes sobre el bienestar subjetivo han
encontrado mejores niveles en los adultos mayores que se
jubilaron voluntariamente comparado con los que se jubilaron
obligadamente o se prejubilaron.’
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Lasalud, los hijos, lareligion yla pareja son algunos de los factores
que contribuyen a este bienestar subjetivo.® Asi mismo se vio
que la resiliencia y la estabilidad econémica también influyen,"
y que las actividades de ocio también ayudan a un mejor nivel
de bienestar."'* De manera general, los estudios sobre bienestar
subjetivo concluyen que las intervenciones son un factor clave
para mejorar el bienestar o el ajuste a la jubilacién'>' ya que
fomentan un mayor ajuste psicosocial.®

Por ejemplo, un estudio realizado en torno al bienestar en
los jubilados,'? donde se pretendié examinar la relacién entre
la planificacién de la jubilacién, el uso del tiempo y el ajuste
psicosocial hacia la jubilacién; se encontré que tanto en la
jubilacién como en la preparacion para la jubilacidon existe un
ajuste psicosocial significativo y al mismo tiempo se debe contar
con estrategias para este ajuste o adaptacion a la jubilacién. Al
establecer la relacidn entre el ajuste psicosocial en la jubilacién,
el bienestar subjetivo, las actividades de ocio y las variables
sociodemograficas, se encontré6 que existe una relacién
significativa entre estas variables, como también con la frecuencia
de las actividades de ocio.® Adicionalmente se encontré que
tener un buen nivel de resiliencia y buena satisfaccién en el
ambito socioecondmico lleva a que la persona jubilada tenga un
mejor nivel de bienestar por lo que lleva a tener un mejor ajuste
a la jubilacién.!

Un estudio realizado en México”® fundamentado en Ia
fenomenologia de la percepcion, cuyo objetivo fue comprender
las experiencias de la despedida laboral para la jubilacién, la
mayoria de los participantes tuvieron una mala salud y mala
autopercepcion corporal, emociones y entorno negativos. La
experiencia de la jubilacién en las personas determind que
el mantenerse ocupado y activo dio lugar a una jubilacion
y envejecimiento exitoso." La jubilacién interfiere en las
experiencias de los individuos y en las de su familia y que
lleva a percepciones de ganancias, pérdidas, reaprendizaje y
readaptacion.’

Todos los estudios anteriores proceden de datos etic, es decir,
desde una perspectiva externa, por lo que se ve la necesidad
de profundizar en aspectos emic, desde las experiencias de las
propias personas. En ese sentido, se utilizé la fenomenologia
de la percepcion desarrollada por Merlau-Ponty,", la cual se
define como el estudio de las esencias, es un marco tedrico que
puede ayudar en el propdsito de comprender las experiencias
subjetivas, ya que desde la fenomenologia se cree que se pueda
comprender al hombre y al mundo a partir de su facticidad.'
Entre sus postulados principales esta el hecho de que se conoce
el mundo mediante la percepcidn y la sensacidn, y se siente, y se
percibe, mediante el cuerpo y este cuerpo es el que se desarrolla
en el mundo. La fenomenologia de la percepcién cuenta con
cuatro existenciales basicos que son temporalidad, espacialidad,
corporeidad y comunalidad. La temporalidad se refiere a la
conciencia del sentido del tiempo, la espacialidad hace referencia
a la manera en que cémo se realiza como cuerpo en el espacio,
la corporeidad se refiere a como el cuerpo percibe y siente ese
mundo que le rodea y la comunalidad es esa interpretacién que
cada uno le da su mundo social.’®



Es por ello que se necesita estudiar de manera cualitativa el
bienestar de los jubilados, ya que el adulto mayor al no tener
bienestar afecta su calidad de vida, y las diferentes esferas
en las que se desarrolla, por lo que la fenomenologia de la
percepcién puede ayudar a ver la mejor manera de afrontar y
adaptarse a la jubilacién basdndose en las experiencias de las
propias personas jubiladas, siendo asi, un factor importante
para la preparacion para la jubilacién. Explicado lo anterior,
el objetivo de este estudio fue el comprender las experiencias
subjetivas del bienestar en trabajadores jubilados.

MATERIALES Y METODOS

Tipo y disefio de estudio

Se realiz6 un estudio cualitativo con disefio de estudio de
casos, con interpretacion fenomenoldgica. Se incluyeron ocho
personas jubiladas en igualdad de género, cuatro mujeres
y cuatro hombres, mayores de 60 afios que asistieron y
participaron activamente en una casa de dia para jubilados,
administrada por el sindicato donde ellos laboraron. El estudio
fue realizado de abril a mayo del afio 2018 en las instalaciones
de una casa de dia para jubilados. Inicialmente se realiz6 un
mapeo para ubicar a las personas participantes, los cuales
frecuentan la casa para las diversas actividades que se realizan.
El mapeo ayudd a localizar los lugares adecuados para la
realizacién de las entrevistas.

Tipo de muestreo y participantes

Los participantes se integraron a través del muestreo teérico
no probabilistico por bola de nieve gracias a un informante
clave, encargado de la casa. Los criterios de inclusién en los
que se basd el estudio consistieron en que los participantes
fueran adultos mayores jubilados, que asistieran a la casa de dia
para jubilados y que quisieron participar de forma voluntaria e
informada. Cuando se logré la saturacién de los datos se dejo
de buscar participantes. Las caracteristicas descriptivas de los
participantes se pueden observar en la Tabla 1.

Técnicas de obtencion de datos

Para la recoleccion de los datos se usaron entrevistas individuales
a profundidad grabadas en audio, usando la grabadora
predeterminada de un celular marca ZTE, modelo 2017. Nos
basamos en una guia de entrevista, que contiene las siguientes
preguntas: ;Podria describirse?, ;Podria describir su experiencia
siendo jubilado?, ;Cémo define usted el bienestar?, ;Cudles
experiencias sobre bienestar ha tenido en su cuerpo?, ;Cuales
experiencias sobre bienestar ha vivido en el tiempo siendo
jubilado?, ;Cuales experiencias sobre bienestar a compartido
con otras personas siendo jubilado?, ;Cudles experiencias sobre
bienestar ha vivido en su contexto?, ;Cudl es su opinion acerca
del bienestar en su jubilacién?, ;Qué sentimientos o emociones
le genera el bienestar en su jubilacién?, ;Qué conocimientos
tiene respecto al bienestar en su jubilacidon?, ;Qué actividades
realiza para aumentar su bienestar en su jubilacion?, ;Le gustaria
agregar algo que no le haya comentado?.

El procedimiento metodoldgico que se siguio para la realizacién
del estudio consisti6 en gestionar con las debidas autoridades de
la casa de dia para jubilados, para poder hacer el estudio, cuando
se tuvo el permiso se hablé con un informante clave, el cual esta
a cargo de la casa de dia para jubilados. El informante clave, nos
llevé al primer participante en el cual se le realiz6 la entrevista
grabada en audio, se continué con las entrevistas hasta tener la
saturaciéon de datos, esto se dio al ver repeticion y similitudes
en las respuestas de las ultimas personas entrevistadas,
posteriormente se transcribieron los audios recabados en Word.
Las entrevistas tuvieron una duracién aproximada de una hora
cada una y se realizaron a cada participante en una sola ocasion.

Analisis de los datos

Los datos se analizaron de acuerdo con el método fenomenologico
en sus fases de descripcién, reduccion de datos e interpretacién."”
Las fases en las cudles se realizé el proceso de analisis consistio en
la transcripcion de la informacién recabada, posteriormente se
generaron las categorias o codigos dentro de las citas, se hizo una
revision de las categorias y codigos para posteriormente realizar

Tabla 1. Participantes en el estudio de las experiencias subjetivas del bienestar en un grupo de jubilados

agremiados, 2018.

No. Seudénimo  Edad Escolaridad _Afios  Puesto de Estado Hijos
jubilado trabajo civil
1 Jaime 72 Primaria 15 Sﬁgfﬁior de Casado 7
2 Ursula 74 Secretaria 11 Secretaria Viuda
Blanca 65 Medio superior 10 Administraciéon  Soltera
4 Ilse 62 Preparatoria 8 Encargada, de' Viuda 0
procesos técnicos
5 Lorena 73 Sggl;ciia;la Y 12 Secretaria Casada 4
6  Angel 61 Preparatoria 20 Bibliotecario Casado 4
7  Daniel 81 Primero de 15 Operador de Casado 3
secundaria transportes
8  Oscar 61 ;[I‘fgggfigecamco 15 Vigilante Casado 4




las familias y finalmente el informe final de la interpretacion
de los hallazgos. El apoyo operativo se realizé con el software
ATLASti 8°.

Consideraciones éticas

El estudio se adhiri¢ al Reglamento de la Ley General de Salud en
materia de Investigacion para la Salud,'® la cual en el articulo 3°
rescata la importancia de contribuir al conocimiento en materia
de salud, en su articulo 13° menciona que en todo momento
debe de haber respeto a la dignidad, proteccién de los derechos
y el bienestar de la persona, en su articulo 16° se protege la
privacidad del individuo y el articulo 17° cataloga la presente
investigacién con riesgo minimo. De igual forma los articulos
20°, 21° y 22° hablan sobre el consentimiento informado y la
manera de realizarlo. En el caso de este estudio se solicité un
consentimiento voluntario informado a los participantes y se
usé un seudénimo para presentar los resultados.

De la Declaracién de Helsinki' se consideraron los articulos 22°
y 23° sobre la importancia del correcto protocolo de investigacion
validado por las autoridades pertinentes, el articulo 24° que
menciona la importancia de la privacidad y confidencialidad
y el articulo 36°, el cual menciona la correcta difusion de los
resultados. También se contd con la aprobacion de la Junta
Académica de la Maestria en Gerontologia.

RESULTADOS

Se agruparon cuatro categorias sobre las experiencias subjetivas
del bienestar en las personas jubiladas: vivencias del espacio,
vivencias de las relaciones humanas, vivencias del cuerpo,
vivencias del tiempo.

Experiencias subjetivas de bienestar en el cuerpo vivido

Estas experiencias se basaron en que su esencia principal son
las vivencias del cuerpo. Es decir, cdmo este cuerpo al estar en
un tiempo y lugar especifico crea por consiguiente experiencias.
En este caso, fue mediante el cuerpo que los participantes
mencionaron sentimientos que les generé su jubilacién,
conocimientos que tiene al respecto, asi como sus opiniones.

Sehallaron sentimientos tanto positivos como de autorrealizacion
que el jubilado vinculd a su bienestar. El bienestar en la jubilacién
generd sentimientos de alegria, felicidad, de satisfacciéon y
emocién como lo menciona Blanca: “Algo bonito, ya se pone
uno a pensar en cosas bonitas, en las amistades y compaieros,
pensando en que fuiste atil y a la fecha se siente que se sigue
siendo en otras dreas”. Ursula, a su vez, dijo sobre la alegria y
felicidad que le da el disfrutar a la familia y los amigos: “De
alegria, de felicidad, de disfrutar a la familia y que se sienten a
gusto, muchas amistades nuevas, muy firmes”. Daniel, también
menciond la alegria en su discurso: “Pura alegria que puedes
hacer lo que quieres, puedes convivir, dormir tranquilamente
hasta que t quieras”. Oscar mencioné que le generd satisfaccion
al decir: “Sentirme tal como me siento a gusto de realizar lo que
quiero, es una satisfaccion”.

El sentimiento de autorrealizacién también es recurrente,
sentirse satisfechos con el trabajo realizado trae consigo
satisfaccion, como Jaime, quien menciond: “De satisfaccion de
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haber cumplido con un deber y la vida nos brinda precisamente
ese beneficio que todos necesitamos”. Al igual que Arturo, el cual
dijo sentirse satisfecho consigo mismo y da gracias por haber
llegado a jubilado: “Mucha satisfaccién conmigo, estar bien con
mi familia, me causa mucho gusto y pues gracias a Dios llegué ala
jubilacién”. Ilse también destacé el sentirse realizada y satisfecha,
al decir: “De sentirte realizada, de satisfaccion de ver a tu familia
todos profesionales, que costé mucho trabajo, pero lo logramos”.

Los jubilados mencionaron los conocimientos que tienen
entorno al bienestar en la jubilacion. Se destacaron con base a las
experiencias y con base en la salud. Con base a la experiencia son
conocimientos que la persona adquirié a lo largo de su vida o de
su jubilacion, a través de sus experiencias el jubilado se formé
una idea de lo que es bienestar, como lo definio Ursula: “Estar a
gusto con lo que uno hace, con lo que quiere, disfrutar con todo
lo que tiene”. Aligual que Lorena que mencion¢ estados animicos
y actividades: “Estar bien, estar contento, alegre, pasear, conocer,
viajar”. Arturo destacé el bienestar en su familia y lo econémico
en su discurso, al decir: “Yo me siento muy bien con mi familia,
econdémicamente también la voy llevando bien y pues al parecer
todo va bien”

Varios jubilados relacionaron el bienestar con la salud, es
decir, que para ellos el tener bienestar y sentirse bien es estar
saludable tanto fisica como mentalmente, como en el caso de
Blanca, que en su definicién destacé tanto lo fisico como lo
mental para tener bienestar: “Lo defino como estar bien fisica
y mentalmente”. Daniel destacé que, para él, el bienestar es no
tener enfermedades: “El bienestar es muy saludable cuando te
sientes bien y cuando estds bien, pero ya cuando empiezan las
enfermedades pues ahora si ya no, como que te bajan las ganas
de hacer las cosas” De igual manera, Oscar destacd que la base
del bienestar es la salud, incluso por encima de lo econémico, al
decir: “Que estés bien de salud, esa es la base primordial porque
mucha gente a veces relaciona el bienestar con lo econémico,
pero para que tienes mucho dinero si estds mal de salud, lo mas
basico del bienestar es gozar de salud”. Para Ilse lo econdémico
también pasa a segundo plano, siendo la salud lo primordial:
“Salud, que estés contenta en todos los aspectos, que te sientas
realizado, hacer lo que te gusta, no necesariamente es necesario
el dinero para sentirte bien”. Finalmente, Jaime destaco el
bienestar psicoldgico, siendo para ¢l la base de la salud, incluso
destaca el ser positivo, al expresar: “Sobre todo lo psicoldgico
es lo mds importante porque de ahi se deriva nuestra salud, de
ahi se deriva llevarse bien con todos los compaiieros, y si uno es
positivo los demds también tratan de ser positivos”

Las opiniones de los jubilados en torno al bienestar en la
jubilacién se dividieron en dos, las relacionadas a consejos,
es decir que aconsejaron tanto a jubilados y a los jovenes para
mejorar el bienestar, y las relacionadas a la autorrealizacion. Este
fue el caso de Lorena, ella destacé el seguir realizando actividades
por parte de los jubilados para sentirse mejor, al mencionar:
“Deben de seguir realizando actividades, como aqui en la casa del
jubilado”. El saber que existe gente joven que se esta interesado
en los adultos mayores es un factor que destacé Daniel en su
discurso, al mencionar: “Que ustedes se apuren por los viejitos,
porque desgraciadamente muy pocas personas se preocupan por
la gente mayor, yo he oido comentarios de jévenes que dicen que



ya vivié su vida, ya se enfermo, que Dios lo recoja, me da mucho
gusto que ustedes los jovenes se preocupen por los viejitos”.

Se destacaron opiniones de auto valia, orgullo y de felicidad, es
asi como lo menciond Blanca: “Como ya dimos parte de nuestra
vida trabajando ya merecemos estar mds tranquilos, aunque a
veces afloramos los tiempos pasados” Ilse destaco el sentirse
orgullosa por los afios trabajados, al expresar: “Me siento bien
contenta, muy orgullosa de haber trabajado todos esos aiios.
Muy agradecida con las personas con que estuve trabajando,
principalmente con quien trabajé los tltimos anos” Al igual que
Jaime, que destac el ser feliz, al decir: “No hay nada como tratar
de ser feliz porque toda la gente lo merece y toda la gente tiene
derecho a ser feliz, pero hay que tratar de pensar lo mas positivo
que se pueda’”.

Experiencias subjetivas de bienestar en el espacio vivido

Se observé que el contexto relacionado con el bienestar en
jubilados se divide en experiencias gracias a otras personas,
es decir que gracias a la ayuda de amistades o familia, los
jubilados se sintieron mejor, y a su vez, gracias a la jubilacion.
En otras palabras, el contexto o espacio vivido influy6 en que se
construyeran estas vivencias que los jubilados relacionaron con
el bienestar en su jubilacién. Es decir, que el entorno (espacio
vivido) influye en la construccion de las vivencias.

Contar con un soporte social contribuye a que la persona, tras
pasar un momento o evento dificil de su vida, mejore su bienestar
como son las amistades y la familia. El apoyo de las amistades
puede contribuir a que la persona se sienta mejor, como en el
caso de Daniel que expresé haberse encontrado con amistades
que lo han sacado de ciertas dudas y distraido con la convivencia:
“He tenido una gran experiencia porque me he encontrado con
grandes amigos que me han solventado mis dudas que tenia yo
de mi enfermedad y de estar solo en mi casa, porque estar solo
en la casa es estar pensando en la enfermedad y que ya me voy a
morir y que ya no podré hacer esto otro, pero aqui he hallado a
muy buenos compaiieros”

Al igual que las amistades, sentir el apoyo de la familia tras
pasar un evento dificil ayuda o contribuye al bienestar, como
lo manifesto Ilse: “He estado tomando clases de pintura al 6leo
porque se me muri6 una nieta hace 5 afos, y si me dio una
depresion y mis hijas me pagaron las clases, y a partir de entonces
hace 5 afios he tomado clases de pintura al 6leo y pues he hecho
unas pinturas muy bonitas al éleo”

La jubilacién puede ser una etapa de reconexion tanto con la
familia como con uno mismo. Es por ello que los jubilados
aprovechan esta etapa para realizar distintas actividades en
ambas areas. El poder disfrutar mdas a la familia a raiz de la
jubilacién es algo que los jubilados manifestaron como positivo
en sus vidas: “Ha sido una etapa muy bonita en mi vida porque
he podido disfrutar mi casa, mis hijos” (Ursula). “He podido
dedicarme mis a la familia, cosa que, anteriormente trabajando,
viajes de 15 y hasta de 20 dias con hijos que los dejaba enfermos
y yo tenia que irme a trabajar” (Jaime).

La libertad en la jubilacién se vio marcada en los discursos de
algunos jubilados que expresaron sentirse bien al tener mas
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tiempo libre para realizar diversas actividades, como en el caso
de Lorena, que coment6: “Ya no tengo que madrugar, ya no
tengo que estar a las carreras, hacer la comida, arreglar la casa,
todo lo hacia a las carreras y pues ahorita no, me levanto tarde,
me duermo tarde, veo la tele, si quiero me bafio si no quiero
no me bafo, si quiero salir de la casa salgo y asi me la paso”
Al igual que Oscar, que expres6 sentirse libre y satisfecho por el
trabajo realizado: “He tenido la libertad en todos los aspectos,
mis hijos mayores de edad, ya no tengo un trabajo que tengo
que estar yendo, es una superacion, una satisfaccion, si tienes la
oportunidad de pasearte pues qué mejor’.

Experiencias subjetivas de bienestar en el tiempo vivido

Las actividades que realizan los jubilados relacionados con el
bienestar se dividen en personales y grupales, es decir, aquellas
actividades que disfrutan hacer solos y aquellas actividades que
disfrutan realizar con mas personas. Es decir, durante el tiempo
de jubilacién, como han influido las actividades en su bienestar
y como concientizan que para vivir su etapa de jubilacién
es necesario la realizacién de actividades que les produzcan
bienestar.

Las actividades de disfrute personal son las actividades que los
jubilados suelen disfrutar solos o sin compaiiia, se manifestaron
de la siguiente forma: “Pues andar caminando, contestar
teléfonos, jugando” (Daniel). “Lo que siempre me ha llamado
la atencion es el tejido, hago vestidos, los vendo y aparte saco
dinero, no mucho, pero lo hago mads bien por gusto mas que por
dinero, por distraccién y me ha ayudado mucho” (Ursula). “Me
gusta mucho caminar y trotar” (Arturo). “Me encanta cocinar,
hacer panes, gelatinas, flanes, guisos, me encanta viajar” (Ilse).

Las actividades grupales son aquellas actividades que los
jubilados realizan en grupo y que disfrutan, son tanto dentro de
la casa como afuera de ella. Por ejemplo, Ilse, coment6 que vive
con su hija y que ella se encarga de comprarle cosas o pasearla:
“Con mi familia, me encanta viajar, me ha gustado toda la vida,
mi hija me pasea, me compra todo”. Al igual que Arturo que las
actividades de su casa y sus hijos lo mantienen entretenido: “Me
la llevo bien en las pequeiias actividades que me pongan a hacer,
es poco lo que hago en actividades, en la casa hago trabajos
pequeiios, mandados a mis hijos, me entretengo y me distraigo”
Lorena incluso mencioné disfrutar viajar con su pareja, al decir:
“Andamos de viaje, hemos ido a la playa, a Puerto Vallarta, con
mi pareja, hemos ido a Michoacdn a varias partes, a Tapalpa,
Chapala, Chihuahua, Ciudad Guzmian. Y ahora con lo que
ahorramos viajamos”.

Los jubilados destacaron también el buen aprovechamiento de
las actividades grupales realizadas dentro de la casa, Blanca,
por ejemplo, comentd: “Se pueden hacer muchas cosas, aqui
nos dan muchas clases de baile, de muchas cosas” Asi mismo
Daniel mencion6: “Los curso que tomamos, pintura, canto,
vitrales, todo aqui hay para divertirse uno, con los compaiieros,
llegamos y empezamos a jugar domind”. De igual manera, Oscar
expreso: “Aqui en la casa del jubilado ponen muchas actividades
para venir y vienes porque quieres participar, te lo ponen quien
quiera venir pues bienvenido, ti escoges”. Lorena sefialo: “Todo
lo platicamos, a veces los jueves, aunque no tengamos clases de
costura venimos a desayunar y convivir, jugar loterfa, tenemos



las pinturas para pintar. Todas nos sentimos bien aqui”. Jaime
incluso comentd que le gustaba ir a los viajes que se organizan
periédicamente: “En los viajes muchisimas experiencias que toma
uno, ve uno costumbres, ciudades nuevas, aunque sean viajes
son hermosas porque tiene una estructura muy importante”

Experiencias subjetivas de bienestar en las relaciones vividas
Las redes sociales suelen ser un apoyo para los jubilados ya que
conviven y se relacionan, mejorando asi su bienestar social. Esto
puede ser tanto con amigos como con familia. La convivencia
con los comparieros de la casa resulta ser un factor importante
en el bienestar de los jubilados entrevistados, como Blanca,
que expreso el gusto por convivir con sus mismos compaieros
jubilados: “Con mis comparfieros de jubilacién o con amigas,
las puedo visitar, puedo convivir més”. De igual manera, Ursula
comento que para ella los jubilados es como una familia: “Con
todoslos compafieros, somos como familia, el doctor una persona
finisima que nos apoya en todo, es como una familia todos los
jubilados”. Jaime mencioné el reencontrarse con jubilados y que
es como una familia universitaria: “En nuestras reuniones nos
encontramos jubilados que no nos habiamos visto, lo cual nos
brinda una satisfaccién, como una familia universitaria”.

Algunos de los jubilados asociaron sus experiencias de bienestar
con su familia 0 miembros de su familia, especialmente la pareja
o cényuge, como Oscar, que dijo: “Con mi esposa, la familia
incluso”. Al igual que Lorena, que expresé: “Con mi familia, mi
pareja, convivimos mucho, ahora que estoy jubilada pues mads
voy, con toda mi familia”

DISCUSION

Entre los hallazgos importantes que se encontraron estan los
relacionados a las experiencias subjetivas de la espacialidad,
es decir lo relacionado con su contexto, en ellos los jubilados
mencionaron que gracias tanto a sus amistades, familia y a la
propia jubilacién su contexto es mas agradable, contrario a lo
mencionado por Aguilera et al."® En las experiencias subjetivas
de la temporalidad los jubilados mencionaron actividades que
ellos consideran que les produce bienestar y las dividieron en
actividades grupales e individuales"*. Otro de los hallazgos
es el relacionado a las experiencias subjetivas de las relaciones
humanas, en este caso los jubilados se enfocaron en las
experiencias benéficas que han tenido al relacionarse con
los amigos y con la familia, siendo ambos casos elementos
importantes para su bienestar.®

En las experiencias subjetivas de la corporalidad, los jubilados
mencionaron sentimientos, conocimientos y opiniones, es decir,
que mediante su cuerpo y sus sentidos experimentaron lo que
era el bienestar en la jubilacion y se formaron sentimientos
positivos y de autorrealizacidn, esto puede deberse a la capacidad
de resiliencia que tuvieron ante el cambio,'"* conocimientos
basados en sus experiencias y la salud y opiniones relacionadas
a consejos para mejorar el bienestar y a la autorrealizacion,
esta cuestion habla sobre seguir fomentando el bienestar en los
propios jubilados® ya sea a través de intervenciones.'>"°

CONCLUSIONES

El objetivo del estudio de comprender las experiencias subjetivas
del bienestar en trabajadores jubilados se cumplié. Los hallazgos
que se obtuvieron en las experiencias corporales subjetivas de
bienestar antes de la intervencion fueron los siguientes: Se destacd
un contexto agradable gracias tanto a la jubilacién como a otras
personas. Resaltaron actividades que les gusta realizar solos y en
grupo. En sus relaciones sociales destacaron a la familia como
principal factor de su bienestar. Tuvieron sentimientos positivos
y de autorrealizacién. En conocimientos entorno al bienestar en
la jubilacién resaltaron conocimiento en base a su experiencia y
a salud.

Finalmente basaron sus opiniones en consejos para los jubilados,
los jévenes y destacaron la autorrealizacion.

Es necesario promover en los jubilados la realizacién de
actividades fisicas y se deben promover las relaciones con los
demads para adaptase mejor a la jubilacion en haras de conseguir
un mejor bienestar. De igual manera, se recomienda que ellos se
preparen o continuen prepardndose mediante cursos, talleres o
programas apoyados por las instituciones o lugares de trabajo
donde los jubilados se informen mas sobre la etapa de la
jubilacién.

Se sugiere seguir investigando de manera cualitativa las vivencias
de una persona jubilada o la jubilacién como tal, para tener una
idea mas profunda de como se vive la jubilacion, sirviendo de
base para futuras intervenciones.
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